Hogyan kezeljuk a hisztit és a dackorszakot — Részletes
szuléi utmutaté

A dackorszak altalaban 18 hénapos kortol 4 éves korig jellemzd. Ennek
oka, hogy a gyermek:

. elkezd onallé akaratot kialakitani,
. szeretne donteni, de még kevés a szokincse, hogy kifejezze,

. érzelmi agytertlete (“limbikus rendszer”) eré6sebb, mint a felelds,
szabalyoz6 agyterulet,

« nagyon intenziven tanulja: hol vannak a hatarok, mire hogyan
reagal a szulg,

A hiszti nem neveletlenség, nem “szandékos rosszalkodas”, hanem egy
fejlédési szakasz, amikor a gyermek megtanulja kezelni a sajat érzelmeit
— a szul6 reakcidjan keresztul.

1. Erzelmi hiszti

Oka: faradtsag, éhség, tul sok inger, tul kevés figyelem, frusztracio.
Jelei:

« konnyen sir, 6sszeomlik,
« ragaszkodik a szul6hoz,

« gyors hangulatvaltasok.

2. Kommunikacios hiszti

Oka: nem tudja elmondani, mit szeretne.
Jelei:

. mutogat, kiabal, toporzékol,
« probal jeleket adni, de nem érti a kornyezet,
« gyakran 2-3 éves korban a legintenzivebb

Készitette: Laszld-Kdkai llona



3. Figyelemfelkelté hiszti

Oka: tobb kapcsolodasra, jelenlétre van
Jelei:

« hiszti er6sodik, ha valaki ranéz,
. “kdzOnseég el6tt” erésebb,

. gyorsan abbamarad, ha kap figyelmet.

4. Hatarfeszegeto hiszti

szuksége.

Oka: szeretné megtudni, mi a valasz a “mi van, ha...” helyzetekre.

Jelei:

« pont akkor tor ki, amikor nemet mondunk,

« logikus pillanathoz kotodik (pl. édesség utan tobb édesség).

1. Maradj nyugodt

A gyermek idegrendszere “rahangolddik” a tiédre.
Ha te nyugodt vagy — 6 is hamarabb megnyugszik.

Hasznalhaté mondatok:
. ,ltt vagyok veled.”
. ,Latom, hogy nehéz most.”

. ,Biztonsagban vagy.”

2. Ne magyarazz, amig tart

Hiszti alatt a racionalis agyterulet “kikapcsol”.
Magyarazat, logika — NEM mUkodik.

Tanulas csak hiszti utan torténik.
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3. Biztonsag megteremtése
. tavolitsd el a veszélyes targyakat,

« ha nagyon csapkod, tarts tavolsagot, de maradj kozel.

4. Engedd meg az érzést

Nem kell elfojtani a sirast vagy duhot.
A gyerek akkor tanulja meg kezelni az érzéseit, ha atélheti 6ket.

Mondatok:
. ,Haragszol, értem.”

« ,Ez most csalédas volt.”

5. Ne engedj a kovetel6zésnek

Ha engedink — a gyerek azt tanulja: a hiszti mikodik.
Fontos: nem bintetésb6l, hanem szeretetteljes kovetkezetessegbdl
mondunk nemet.

Hiszti utan az agy megnyugszik — ekkor lehet tanitani.
1. Kapcsolédas, olelés
A szul6i biztonsag visszaallitasa:

o Olelés,

« Szemkontaktus,

- kedves hang.

2. Rovid megbeszélés
Egyszer(, életkorhoz ill6 mondatok:

. ,90Kk volt egyszerre, ezért sirtal.”
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. ,Maskor kérhetsz segitséget.”

3. Alternativak tanitasa

Tanits meg konkrét viselkedéseket, amelyeket a hiszti helyett hasznalhat:
. mély leveg6 (“fujjuk el a képzeletbeli gyertyat”),
. kimondani: ,kérek”, ,seqits”,

« mutatas.

A hisztik egy része teljesen természetes és elkertlhetetlen — de a nagy
résziuk megelézhetd tudatos, kdvetkezetes szul6i kommunikacioval és
napirenddel. Az alabbi 6t modszer a leghatékonyabb.

1. Kiszamithaté napirend — Miért csokkenti a hisztit?

A kisgyermekek idegrendszere nem szereti a bizonytalansagot. Ok még
nem értik az id6t, ezért minden varatlan valtas bizonytalansagot és
frusztraciot kelt bennuk.

A kovetkezetes napirend elbnyei:

. biztonsagérzetet ad,

« e€l6re latja, mi kovetkezik,

. Kkisebb a szorongas — kevesebb duhkitoreés,

« konnyebben egyuttmikodik, mert “ismeri a forgatokonyvet”.
Gyakorlati tippek:

. Egy egyszeri, napi ritmus elég (pl. reggeli — jaték — alvas — séta —
uzsonna — flrdés — mese).

« Arutinok legyenek mindig ugyanabban a sorrendben.

« Ne csinalj tul sok valtoztatast egyszerre.
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Hasznos mondatok:
. ,Most reggeli van, utana jon a jaték.”
« ,FuUrdés utan mindig mese jon.”

« ,Tudod, ilyenkor altalaban indulunk jatszotérre.”

2. Valasztasi lehetdéségek — Az onallésag alapja

A dackorszak lényege: “én akarom, én dontok!”
Ha nem adunk valasztasi lehetéséget — a gyerek a tiltakozas utjan
prébalja érvényesiteni magat.

A valasztas csokkenti a hisztit, mert:
« kontrollt ad,
« egyuttmikodésre hangol,
« megel6zi a hatalmi harcokat.

Fontos szabaly:
Mindig csak olyan alternativat adj, amelyek szamodra is
elfogadhatéak.

Jo példak:

. LA piros vagy a kék polot kéred?”

. ,ozeretnél most pisilni vagy 5 perc mulva?”

. ,Kéred, hogy én Oltoztesselek vagy te csinalod?”
Kertilendé6:

o Nyitott kérdések, amik valdéjaban nem  valaszthatok:
.Felveszed végre a cip6t?” — HA nemet mond, akkor patthelyzet.

3. El6rejelzés — A varatlan helyzetekbdl lesz a hiszti

A kisgyermek idegrendszere nehezen valt egyik tevékenysegrdl a
masikra.

Féleg akkor, ha egy kellemes tevékenységet kell abbahagyni (pl. jaték,
tablet, jatszotér).

Ha eldre szélsz — kevesebb a hiszti.
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Miért miikodik?

. felkészulhet a valtasra,

. lezarhatja a jatékot fejben,

« nem éri sokk vagy hirtelen tiltas.
Hasznalhaté mondatok:

« ,5 perc mulva indulunk.”

. ,Most szdlok, két kocka és vége.”

. ,Két kor csuszdazas van meég, aztan kabat.”
Tippek:

« Ha lehet, hasznalj id6zitét (pl. telefonon): a gyerekek szeretik a
“csipogasra” fogni, nem a szulére.

. Mindig szdlj elére a valtasokral: furdés, indulas, alvas.

4. Dicséret az egyuttmikodésért — A pozitiv figyelem ereje

A gyermek viselkedését az formalja, amire a szulé figyel.
Ha sok a tiltas — fesziltség né.
Ha sok a megerdsités — egyuttmikodés né.

A dicséret nem elkényeztetés, hanem tanitas.
Megmutatja, Ml az a viselkedés, amit érdemes ismételni.

Milyen dicséret hatékony?
o Konkrét
. Rovid
. Oszinte
Hatékony mondatok:
. ,Nagyon ugyes voltal, ahogy szoltal el6re.”
. ,letszett, hogy felvetted a cip6t, amikor kértem."

. ,KO0szonom, hogy elpakoltad a jatékot.”
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Boénusz tipp:
Minden nap legalabb egyszer kapjon pozitiv figyelmet valamiért — igy
sokkal ritkabban fog hisztivel figyelmet kérni.

5. Erzelmek tanitasa — Az érzelmi intelligencia alapja

A hiszti sokszor azért tor ki, mert a gyermek nem tudja megnevezni az
érzéseit, csak “robban”.

Ha megtanitod az érzelmeket megfogalmazni — csdkken a frusztracio.

Hasznos érzésszavak kisgyermekeknek:

duhos
csalodott
faradt
izgatott
ijedt
buszke

szomoru

Hogyan tanitsd?

Nevezd meg helyette:
,Latom, most nagyon csalddott vagy, mert el kell tenni a jatékot.”

Mesekonyvekben mutasd ki az érzelmeket.
Jatsszatok érzelemfelismerd jatékot tukor elbtt.

Mondd el a sajat érzéseidet egyszeri  formaban:
»<Anya most kicsit faradt.”

Eredmény:
A gyerek megtanulja szavakkal kifejezni, ami korabban hisztiben jott ki —
ez az eqyik leger6sebb megel6z6 eszkoz.
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Osszefoglalé

A hiszti megel6zése NEM a gyerek “kijavitasa”, hanem:
v biztonsagos kérnyezet teremtése

v kiszamithat6 napirend

v szeretetteljes hatarok

v valasztasi lehetéségek

v elbre jelzések

v pozitiv megerésités

v érzelmek tanitasa

Ha ezek mikodnek — a hisztik szama és intenzitasa latvanyosan
csoOkken.

A dackorszak nem a rossz nevelés jele.
Ez egy normalis, természetes fejlédési folyamat, amely soran a
gyermek megtanulja:

« Mmegérteni az érzéseit,
« szabalyozni a viselkedését,
« kovetni a hatarokat.

A szul6 nyugodt, kovetkezetes jelenléte a leger6sebb “eszkoz”.
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5 napos szilléi kihivas

Ez az 5 napos kihivas azért mikodik, mert fékuszt ad, aprd, azonnal
alkalmazhatd lépésekre bontja a hiszti kezelését, és segit a szulbi
kovetkezetesség kialakitasaban.

A hisztik 70%-a mdgott rendszeres mintazat van:
r tul faradt

F €éhes

P atmenetben van (jatékrol vacsorara)

r tul sok inger érte

r kevés kontrollt érez

A megfigyelés célja, hogy felismerd a kivalté okokat, ne csak a
viselkedést lasd.

Feladat a napra:
Vezess megfigyelési naplot.
ird le a kdvetkez6ket minden hisztinél:
1. Mikor tortént?
2. Hol tortént?
3. Mi tortént elbtte? (pl. farasztd nap, €pp jatszott, tablet volt)
4. Mi tortént kozvetleniil utana?
5. Mit kovetelt? (jaték, figyelem, nasi, maradas)
6. Hogyan reagaltal?
Megfigyelési minta:
. LAlvas elétt, a firdésnél mindig hisztizik.”
« Jatszotérrdl indulas — 90%-ban hiszti.”
. ,Ehesen sokkal érzékenyebb.”

Eredmény:
A nap végére latni fogod: nem kiszamithatatlan a hiszti — van logikaja.
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Ha a gyerek egyszer igent kap, egyszer nemet —
P bizonytalan lesz

°r teszteli a hatarokat

P jon a duhroham

A kovetkezetesseg megnyugtatja
LA vilag kiszamithato.”

Feladat a napra:

Fogalmazd meg magadnak a kovetkezbket:

1. Mire mondasz mindig igent?

(pl. Olelés, vizivas, segitségkeres)

2. Mire mondasz mindig nemet?

(pl. tablet vacsora el6tt, nass vacsi utan, nem veszunk jatékot boltban)
3. Hogyan reagalsz ugyanugy minden alkalommal?

irj le egy mondatot minden tipikus helyzetre.

Példak:

« Ha nem akar 6ltozni:
~Segitek, vagy te csinalod?”

« Ha valamit kovetel:
»judom, hogy szeretnéd, de most nem.”

Tipp:

ird le 3 gyakori helyzetre a vélaszod.
Pl.: indulas, bolt, lefekvés.

Eredmény:

ot:

A gyerek elkezdi megtanulni: nem kell harcolnia, mert a szabaly allandé.
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A hiszti legtobbszor az érzelmek szabalyozatlansaga miatt tor Kki.
Ha megtanulja kifejezni — ritkabban borul.

Feladat a napra:
Cél: napi 3 érzelem kimondasa vagy felismerése.
Hogyan csinald?
1. Nevezd meg a gyermek érzését:
o ,Latom, hogy duhos vagy.”
o »,Most csalodott vagy, mert el kell jonni a jatszorol.”
2. Nevezd meg a sajatod:
o »,Most kicsit faradt vagyok.”
o ,Orulék, hogy segitettél.”
3. Mutasd meg jatékban vagy konyvben:
o ,Nézd, a baba szomoru. Hol érzi ezt?”
4. Hasznalj egyszerii érzelemszoékincset:
o duhos
o csalodott
o boldog
o faradt
o izgatott
Boénusz feladat:
Rajzoljatok ,érzelem arcokat”.

Eredmény:
A gyerek megtanulja, hogy az érzéseket mondani is lehet, nem csak
kirobbanassal jelezni.

Készitette: Laszld-Kdkai llona



A legtobb ,hisztikezdés” igazabdl:
r figyelemkérés

P szeretetéhség

P kapcsolodasi hiany

Ha a gyerek megkapja az osztatlan figyelmet elére, akkor nem kell
,<fosszasaggal” Kivivnia.

Feladat a napra:
Tolts a gyermekeddel 10 perc ,, KULONIDOT™.
A kulonid6é 3 szabalya:

1. A gyerek valasztja a tevékenységet.
(autdzas, rajzolas, szerepjaték, lego)

2. Nincs telefon, nincs hazimunka.
Teljes jelenlét.

3. Csak pozitiv figyelem.
Nincs javitgatas, tanitas, kritika.

Miért 10 perc?

« rovid, hogy minden nap beleférjen,

. de elég hosszu ahhoz, hogy feltdltse a kotédést.
Hasznos mondatok:

. ,Most 10 percig csak veled jatszom.”

. ,le mondod meg, mit csinaljunk.”

Eredmény:
A gyerek érzelmileg feltolt — drasztikusan csokken a figyelemfelkelt6
hiszti.
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A szulok ritkan latjak a sajat fejlédésuket — pedig ez motival.
A visszatekintés seqit:
. felismerni, mi valt be,
. latni a haladast,
. megerdsiteni a kdvetkezetesseget.
Feladat a napra:
ird 6ssze:
1. Mi mikodott a legjobban?
o pl. valasztasi lehet8ség, elGrejelzés, kulonid6
2. Mikor voltal te nyugodtabb?
3. Melyik helyzetre reagalt jobban a gyermek?
4. Mi az, amit szeretnél folytatni a jovében?
5. Melyik médszert volt nehéz tartani, és miért?
Boénusz kérdések:
« Ereztem-e valtozast a gyermek hozzaallasaban?
. Volt-e kevesebb hiszti vagy gyorsabb megnyugvas?
« Melyik Iépés adott nekem magabiztossagot?

Eredmény:

Latni fogod, hogy igenis fejlédtok.

A sikerérzés segit hosszu tavon fenntartani a nyugodt, kovetkezetes
szUl6i mikddést.

Kitartds, Anyal Te vagy a legjobb!
Minden nap egy [épés a siker felé!
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